Loi ich Cho Suc Khée Khi Cai Thudc La

TRONG VONG 3 NGAY...

Trong vong 20 phut:'
« Nhip tim va huyét 4p gidm xudng
« Nhiét do clia tay va chan tang Ién

Trong vong 8 dén 24 tiéng:'
«  Lugng carbon monoxide trong mau giam xuéng

+ Lugng dudng khi trong mau tang lén
muc binh thudng

« Nguy co bi nhéi mau co tim gidm xudéng

Trong vong 48 dén 72 tiéng:'’
« Nhing dau day than kinh bi tén thuong bat dau
phat trién lai
«  Khuu giac va vi giac bat dau tré nén t6t hon
«  Chat nicotine ra khoi co thé trong khoang 3 ngay 2

TRONG VONG 1 NAM...

2 tuan dén 3 thang:'
«  M4u trong ca thé luu théng tét hon
« Tap thé duc dé dang hon
«  Phéilam viéc t6t hon
« Vét thuong lanh nhanh hon

1 dén 9 thang:'
+  Hovakho thg giam bét
« Cacvan dé vé xoang déu giam xudng
« Cothé c6 nhiéu nang luong han
« Nhing soi l6ng rat nhé trong phdi (tiém mao)
bat dau hoat dong lai.?
- Diéu nay gilp gi phéi sach
va lam cho dé thé hon.
> Nguy ca bi bénh cling giam xuéng.

TRONG SUOT cUOC DOI CUA BAN...

1 nam;’'

Nguy co bi bénh tim gidm moét nla

2 dén 5 nam?:®

Nguy co bi tai bién mach mau nao giam xuéng
bang muc clia ngudi khéng hut thudc

5 nam:’

Nguy cc bi ung thu miéng, c6 hong, thuc quan
va bang quang (bong dai) giam mot nua

Nguy co bi ung thu ¢6 t&r cung xuéng bang muc
cla ngudi khéng hut thudc

10 nam?’

Nguy ca bi ung thu phdi giam mot nira
Nguy co bi ung thu thanh quan va tuyén tuy
giam xuong

15 nam??

Nguy co bi bénh tim tr& lai nhu muic
cla ngudi khéng hat thuéc.

Hay goi ASQ Trung Tam Cai Thuéc La
Danh Cho Ngugi Viét dé nhan trg gitip
bo hit thuéc MIEN PHI!
1-800-778-8440

U.S. National Library of Medicine. (2018). Benefits of Quitting Tobacco.
American Cancer Society. (2015). Why People Start Smoking and Why It's
Hard to Stop.

American Cancer Society. (2016). Benefits of Quitting Smoking Over Time.

£ ASQ-Viet.org E3 YouTube.com/user/AsianSmokersQuitline

© 2019 Bo Y Té Cong Cong California (CDPH). Bugc tai trg bdi CDPH theo hgp dong s6 19-10009 va First 5 California. Noi dung do California

Trung Tam Cai Thuéc La
Danh Cho Nguoi Viét

Smokers’ Helpline bién soan. Ban dich dugc tai trg bi Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngira Dich Bénh cia Hoa Ky (CDC). | Updated: 08/19 ] '800'778'8440



